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合唱のウォームアップに関する考察Ⅰ
― 体育科の「体ほぐし」の視点から ―
虫明眞砂子　・　黒井かおり
　合唱のウォームアップについて，体育科の「体ほぐし」の視点から考察を行った。基礎と
なる「野口体操」を概観した結果，「ゆるめる」・「ほぐす」・「身体感覚を拓く」ことが重要
であることがわかった。次に，体育科の視点から目的や実践方法について考察した結果，「体
ほぐしの運動」は，「体」とともに「心」をほぐし，解放することを目指している活動であ
ることがわかった。また，体育科の「体ほぐし」の実践例は，その目的と効果を考慮すると
そのまま合唱のウォームアップに活用できることがわかった。岡山大学でのウォームアップ
の実践に対する意識調査では，体ほぐしのウォームアップは各自取り組みやすいことがわ
かった一方，発声のウォームアップについては，声の変化の判断が難しく，取り組みにくい
が，効果はあると認識していると推察できた。このことは，教師の専門的な支援がより必要
であることも示唆している。
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Ⅰ．はじめに
　合唱練習の方法は，各合唱団が伝統の上に工夫を
重ねて様々の方法で実施している。これと同様に，
合唱練習前のウォームアップも，各合唱団がそれぞ
れの方法で実施しているのが実情である。ウォーム
アップとしては，体操やストレッチ，ブレストレー
ニング，フェイストレーニング，発声練習，共鳴の
意識や母音の統一，呼吸法，リップロールやタング
ドリル1等，いわゆる声づくりのためのトレーニン
グがメインに行われることが多い。その他，読譜能
力の向上，和声感やピッチの獲得などを目指して，
ソルフェージュ的な練習や和声練習を取り入れるな
ど読譜トレーニングを行っている合唱団もある。そ
の一方，ウォームアップは全く行わず，すぐに合唱
曲の練習を行う合唱団もある。このようにウォーム
アップの扱いは，合唱団の目的や構成員のレベルに
よって様々である。
　このようにウォームアップそのものにも様々な考
え方があるが，合唱練習を効果的に進めるための重
要な要素と考えられる。ウォームアップの中で，身
体が楽器である「歌う」という点からまず必要と考
えられるのは，身体を柔軟にするトレーニングすな
わち体操やストレッチであろう。合唱団の講習会で
も，しばしば柔軟体操が取り入れられている2。首
回り，肩など自分の体の緊張状態とリラックスした
状態とを体感し，毎回の合唱練習前に繰り返してお
くことは，合唱練習でスムーズに自然な発声に導く
ことに有効である3と考えられている。
　ところで，合唱や歌唱は，芸術領域との認識が一
般的ではあるが，ウォームアップに関しては，先に
述べたように，その方法から体育科との関連性が大
きいといえる。声楽は身体を使って音を表出するた
め，その音を響かせるための楽器づくり，すなわち
息を使って身体を響かせることが重要である。その
ためには，発声がスムーズに行われるために身体が
柔軟であることが必要である。そこで，本稿では，
合唱や歌唱のウォームアップについて，体育科の視
点を取り入れて再検討することを目的とする。
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　まず本論では，体育科の「体ほぐし運動」のその
基礎とされる「野口体操」を概観し，「体ほぐし」
の意義や実践方法について考察する。さらに，岡山
大学の受講生を対象に行った体ほぐしや発声などの
様々な種類のウォームアップに対する意識調査を通
して，体ほぐしがウォームアップの中でどのような
位置づけになるのかを考察し，より実践的で取り組
みやすいウォームアップについて検討する。
Ⅱ．野口体操とウォームアップ
１．野口体操について
　野口体操は，歌唱のためのウォームアップ法とし
ても広く取り入れられてきた。野口は，「体操によ
る人間変革」を追及し，サーカスや舞踏の研究をは
じめ，ボディビルやヨガ，演劇等，体操とは異なる
分野の身体技法とも関わりを持ちながら，新しい体
操の動きやあり方を模索していった人物である。「野
口体操」の理論は，従来の体操観を大きく覆し，演
劇・音楽・教育・哲学など多方面に影響を与えてい
る4と言われている。歌唱においても，「野口体操」
は今もなお音楽指導者やヴォイストレーナーによっ
て活用され，多くの合唱団で取り入れられているこ
とが知られている。また，現在の体育科の「体ほぐ
しの運動」のすぐれた先行実践としても取り上げら
れており5，野口の体操観は，「体ほぐしの運動」の
考え方にも影響を与えていると考えられる。
　野口は，「本来自分自身の中にもっている可能性
を発展させ，それがいつでも，どこでも，最高度に
発揮できるような状態を準備すること6」を体操の
目的として掲げ，そのためには「無駄な緊張を取り
除く」ことが必要不可欠であると述べている。野口
は，体を「ゆるめる（弛・緩）」，「ほぐす（解・放）」
実感をつかむことこそが，「無駄な緊張を取り去る
技術」の基本であるとし，体操の中でこれを追及し
ていった。野口は，この「ゆるめる」・「ほぐす」こ
とを「解放」と捉えている7。
解放：力を抜く・緊張を解く・くつろぐ・ゆるめる・
　　　ほぐす・緩和・リラックス
①　 体を「解放」するということは，人間の全ての動き
にとって絶対に必要な前提条件である。無意識的な
働きはもちろん，感覚や感情の働きも，意識的な行
為も，肉体の動きの柔らかさ・力強さ・素早さ・正
確さ・繊細さ，なめらかに流れる動きなどのあらゆ
る性質の動きも，解放された肉体から生まれ出るも
のなのである。
②　 解放された体とは，力を抜く，リラックスするとい
うような意識さえなくて，体の中に束縛や圧迫や抵
抗がなく，全身の細胞の一つ一つが，あたかも五感
を備えた小さな自分であって，目覚め自由に呼吸し，
感じ，考え，お互いが凝固せずに自由につながりと
交流を持っている，通じのいい，といった感じの状
態である。
　野口のこれらの考え方は，ウォームアップの基盤
となっている。「野口体操」は今もなお音楽指導者
やヴォイストレーナーによって活用され，多くの合
唱団で取り入れられていることが知られている。ま
た，現在の体育科の「体ほぐしの運動」のすぐれた
先行実践としても取り上げられており8，野口の体
操観は，「体ほぐしの運動」の考え方にも影響を与
えているといえよう。「体ほぐしの運動」とは，体
と心を一体のものとして捉え，活動を円滑に移行す
るため，そしてよりよい仲間関係を築いていくため
に取り入れられるようになった運動である。この「体
ほぐし」の考え方やねらいは次の２点である。
①「ゆるめる」・「ほぐす」→「心身の解放」
②「身体感覚」の育成
　「ゆるめる」・「ほぐす」ことに関して，野口の「か
らだがほぐれ，余分な力が抜けた時こそ，最高の動
きができる」という考え方は，歌唱にとっても軸と
なる考え方である。歌唱では，演奏会やコンクール
など，極度の緊張状態の中でも力を十分に発揮する
ことが要求されることがあるが，体を楽器とする歌
唱は緊張による心身の影響を受けやすい。余分な体
の力を抜き，心身ともによい状態で歌唱に臨めるよ
うにすることが必要となってくる。また，「身体感
覚を拓く」という野口の考え方も，歌唱において極
めて重要である。声は体内の筋肉を使って発するが，
自分の筋肉や声帯をコントロールするのは極めて困
難であり，適切な使い方を明確に指導することは難
しく，必要な筋肉を適切に使えているのかどうかを
目に見える形で判断することはできない。そのため，
体の中で起きる些細な変化にも敏感になり，柔軟に
感じとることのできる「身体感覚」を豊かにしてい
くことが大切になると考えられ，ウォームアップ法
がその役割を担うものとして期待できる。
２．「野口体操」と「体ほぐしの運動」の関連
　「野口体操」において，「無駄な緊張を取り去る技
術」の基本とされるのが，体を「ほぐす」活動である。
「体ほぐしの運動」とは，体育科の「体操」の分野
に代わるものとして，「体と心を一体のものとして
捉える観点を重視することから新たに示された内 
容9」である。「体ほぐし運動」の優れた先行実践と
して取り上げられている10「野口体操」と「体ほぐし」
を積極的に実践し，学習指導要領改訂にも携わって
－ 111 －
合唱のウォームアップに関する考察Ⅰ
いる村田の「体ほぐし運動」の両者を比較検討する
（表１）。ここでは，村田芳子著「楽しい表現運動・
ダンス11」の中で取り上げている「体ほぐしの運動」
（以下「体ほぐし」）の活動実践例において，「野口
体操」と共通している活動を取り上げる。以下，「野
口体操」における「上体のぶら下げ」と「寝にょろ」
についての解説をまとめる12。
　上体のぶらさげに関して，野口はこの活動を「上
体のぶら下げ」とし，「野口体操」における最も基
礎的な動きと位置づけている。野口は「体操の基本
はぶら下げにある」と述べており，上半身を下にぶ
ら下げ，自分の体の重みを感じることによって，自
然と上半身の力が抜けていくと主張している13。こ
の２つの活動を比較すると，活動の目的が脱力感覚
を養うことである点で共通した活動であると捉える
ことができる。相違点として，「野口体操」ではこ
の「上体のぶら下げ」から体を起こす活動までがセッ
トとなっている点があげられるが，背中の骨が一つ
一つ組み立てられ，「まっすぐに伸びている感じ」
を意識させていることから，「体ほぐし」の「背骨
がまっすぐになるイメージ」を持たせている点とは
共通しているといえる。
　次に，寝にょろに関して，村田は「ほぐしスペシャ
ル」と題し，３つの活動実践「足の裏をさする（ほ
おずり）」・「腕のブランコ」・「寝にょろ」を例にあ
げている14。これらは全て「野口体操」においても
同じ活動を見ることができる。また，「野口体操」
では，「寝にょろ」を腕についても同様に行った「腕
にょろ」と呼ばれる活動が，「体ほぐし」の「腕の
ブランコ」とほぼ共通した活動であるといえる15。
表 1　野口体操と体ほぐしの比較
この２つの「寝にょろ」の比較において相違点をあ
げるとすれば，「体ほぐし」では活動を始める際に「合
図」が用いられている点である。人との触れ合いが
減少しつつある現在の社会状況から，人に触れられ
ることに関して，違和感を持ったり，拒否反応を起
こしたりする子どもが見られるようになったことが
背景として推察できる。「合図」は，自分の意志で，
相手を受け入れる心の準備をさせてから活動に取り
組ませるという配慮が必要となったためと考えられ
る。野口によると，「寝にょろ」とは，一つの動き
の名称ではなく，２人組で協力してする運動に類す
る数多くの運動をまとめた名称である。その活動の
目的は，「今までの間に無意識にできてしまってい
る，人間の体の動きについての固定的な概念の枠を
捨て去り，新しく２人の協力によって，生身の人間
の体の動きの原初の在り方を発見する喜びを味わう
こと」としている。
　以上，「上体のぶら下げ」，「寝にょろ」の２つの
活動は，野口，村田ともほぼ共通した内容であるこ
とがわかった。野口は，相手の体に触れる活動を通
して，相手の体と同じように「感じること」また相
手の体を「いたわる気持ち」が生まれ，それが自分
の体への気づきになると述べている。例えば，ペア
の活動では，相手を信じ，身を任せる活動を通して
お互いの信頼関係が生まれ，深まる。相手へのいた
わりや信頼は，ウォームアップ法においても取り入
れていくべき重要な視点であるといえる。また，「人
との触れ合い」も重要であることがわかった。羽鳥
16は，人との触れ合いについて「人の心身をほぐす
のは人のぬくもりであるということ。体温で人は解
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きほぐされ，自分と他者を隔てる界面が消えて，体
の重さがゆるりと世界にとろけだす気持ちよさなの
です17」と述べている。また同様に，「体ほぐし」
においても，全ての活動にわたって「人との触れ合
い」・「関わり合い」が重視されている。この点につ
いて，村田は次のように述べている。「私たちは，
言葉では伝えきれない思いを相手に触れることで伝
えようとする。こうした触れ合いによるコミュニ
ケーションは，人の心を癒し，体をほぐし，安らぎ
を与えてくれる。『体ほぐし』の活動は，相手と直
接触れ合い，感じ合う体験により，心身を解放させ，
子どもに存在する能力を最大限に開こうとする試み
である。不思議なことに手が触れ合っているだけで，
会話が弾み，自然に笑顔になる。いつの間にか心と
身体がほぐれて，「閉じた私」から「開いた私」に
変わる重要な活動なのである18。」生き生きとした
歌唱を目指すためには，上記の「閉じた私」から「開
いた私」に変わることが必要である。よって，歌唱
におけるウォームアップでも，「人との触れ合い」
を重視した活動，すなわち，ペア及びグループ活動
の有効的な活用法について考えていく必要がある。
Ⅲ．体育科の「体ほぐしの運動」について
１．学習指導要領の記述より
　「体ほぐしの運動19」は，心と体を一体として捉
える観点を重視することから，平成10年度学習指導
要領の告示の中に登場し，平成14年改訂学習指導要
領に新たに加えられた運動である。従前の「体操」
領域へ「体ほぐしの運動」の内容が導入され，その
名称は「体つくり運動」に変更された。「体つくり
運動」は，「体ほぐしの運動」と「体力を高める運動」
とで構成されている。「体つくり運動」の領域は，
各学年において，全ての児童・生徒に履修させるこ
ととされており，「体ほぐしの運動」については，
小学校から高等学校までにおける全ての学年で取り
扱うこととされている。さらに，各運動領域におい
ても関連を図って指導するとともに，心の健康など
保健分野との関連を図ることも明記されている。こ
の「体ほぐしの運動」が取り入れられた背景につい
て，小学校学習指導要領には次のように記されてい
る20。
日常生活において，運動遊びなどの体を動かす体験の減
少，精神的なストレスの増大，児童の生育環境が変化す
ることによって，体力・運動能力の低下傾向や活発に運
動をする者とそうでない者に二極化している状況を上げ
ることができる。このような状況を踏まえると，生涯に
わたり積極的に運動に親しんでいく一つの基盤として，
全ての児童が体を動かす楽しさや心地よさを体験する機
会を持つことが大切になる。そのためにも体と心をほぐ
し，リラックスできるような運動を体験する必要がある。
　上記には「体と心をほぐし，リラックスできるよ
うな運動」の必要性があげられており，「心」と「体」
のよりよい在り方を求めていく姿勢が明記されてい
ると捉えられる。よって「体ほぐしの運動」は，「体」
とともに「心」をほぐし，解放することを目指して
いる活動であることがわかる。文部科学省は，「体
ほぐしの運動」が導入された背景について，次のよ
うに理由づけている。「体ほぐしの運動」は，運動
そのものの楽しさや心地よさを味わうとともに，精
神的なストレスなどの解消に役立てることができる
ようにするなど，心と体の問題に対処するために新
たに位置づけられたものである21。以前は，子ども
たちが意識しないうちに遊びの中で調和のとれた心
と体が発達していた。しかし，環境の変化により，
それらを体験する機会が失われ，身につけることが
できなくなってきているのではないか。子どもたち
の体力の低下も，心の荒れも，子どもたちを取り巻
く環境の変化が大きな要因であると考えられる。環
境の変化としては，情報機器の発達による人間関係
の希薄化，遊びの機会の減少，少子化の進行，放任・
過保護等に代表される親の子どもへの関わり方の変
化，核家族・夫婦共働き家庭の増加による家族間の
交流の減少等があげられる。「体ほぐしの運動」導
入には，以上のような背景が関係しているものと考
えられる。「体ほぐしの運動」のねらいについては，
「小学校学習指導要領解説体育編（保健体育編）」
に①体への気づき，②体との調整，③仲間との交流
の３点が記されている22。
① 体への気づき：体内の変化，仲間の状態に気づか
せるとともに，体の動き方や柔らかさなど，その
時の体の状態や以前と比べての変化，運動に伴う
快・不快にも気づかせることができる。
② 体の調整：体のコンディションを整えることは，
心をほぐすことにもなり，精神的なストレスなど，
心と体の緊張をほぐす効果がある。
③ 仲間との交流：ペアや集団で手をつないだり背中
を押したりして，互いに体に触れ合って運動する
ことにより，直接仲間と関ることを実感すること
ができる。心が通い合い，心や体の緊張をほぐす
効果が期待できる。
　学習指導要領改訂で「体ほぐしの運動」にも関わっ
た村田は，「いつの間にか心と体をスイッチ・オン
させ，もっている力や個性を全快させるような気分
（雰囲気）の流れが重要である23」と述べている。「体
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ほぐしの運動」は，心も体もほぐし，場の雰囲気も
明るく変化させるとともに，「さあ，運動するぞ！」
という気持ちに切り替えさせることができる。音楽
学習における「体ほぐしの運動」の導入は，応用の
可能性や音楽学習に対する意欲・関心，仲間意識の
向上など歌唱・合唱活動の充実につながるといえ 
る24。
２．「体ほぐしの運動」の教材化 
　平成12年に文部省が発行した『学校体育実技指導
資料第７集－体つくり運動－』には，「体ほぐし」
として適しているものを導き出す５つの視点を取り
あげられている。
① 「児童・生徒にとって易しい運動」であること。
→手軽にできる運動であること。
② 「児童・生徒にとって優しい人間関係を体験でき
る運動」であること。→仲間とのかかわりや触れ
合いによって体験できる運動であること。
③ 「児童・生徒にとって新たな発見や気づきがある
運動」であること。→わくわくするような体の感
覚への発見や気づきがある運動であること。
④ 「リズミカルな弾む動き，ゲームなど動的な運
動」であること。→様々な身のこなしや体の感覚
を持っている運動であること。
⑤ 「力を抜くこと，力を出すこと，その力加減が分
かる運動」→様々な身のこなしや体の感覚を持っ
ている運動であること。力を出すための体の使い
方や運動の心地よさが分かるような運動であるこ
と。
　以上の視点を取り入れた運動の例として，次の「Ａ
ＢＣＤ」が挙げられている26。
Ａ　 のびのびとした動作で用具などを用いた運動を行う。
Ｂ　 リズムに乗った体操など，心が弾むような動作で運
動を行う。
　　・ ペアでの体の揺すりや転がし，軽くたたきあうな
どの脱力的な運動。
　　・ リズムに乗って弾んで動く体操など，リズミカル
な運動。
Ｃ　 互いの体に気づきあうようなペアでのストレッチン
グを行う。
　　・ ゆったり伸ばしたり，リラクセーションをしたり
するストレッチ。
Ｄ　 いろいろな動作などでウォーキングやジョギングを
行う。
　以上の例を概観すると，合唱のウォームアップに
活用できるものとしては，「Ｂ心が弾むような動作
での運動」と，「Ｃ互いの体に気づきあうようなペ
アでのストレッチング」の２項目が適しているとい
える。さらにその内容としては，大きく「脱力的な
運動」・「リズミカルな運動」・「ストレッチ」の３つ
にまとめることができる。「体ほぐしの運動」の指
導のポイントについても解説されている。合唱の
ウォームアップ法にも関連していると考えられる点
を以下の３点に要約する27。
①開かれた自由な雰囲気をつくる→雰囲気づくり
②心や体がほぐれるような，優しい教師の言葉かけ
③指導形態の工夫
　・ ペアで協同したり，補助しあったりして行う形態
　・ 数人のグループで協同したり，交流しあったりして
行う形態
　・クラス皆で一体感を味わえる形態
　「開かれた雰囲気」をつくるためには，仲間との
触れ合いや関わり合いが不可欠であり，互いに認め
合い共感し合える信頼関係を築くことが求められ
る。また，子どもたちの心や体をほぐすためには，
「言葉かけ」にも指導者が十分考慮して指導に当た
る必要がある。さらに，ペアやグループ，クラス活
動のような指導形態の工夫によって，より活動の幅
が広げられるものと考えられる。
３．「体ほぐしの運動」の実践例
　「体ほぐしの運動」の３つのねらいである「体へ
の気づき」・「体の調整」・「仲間との交流」に照らし
合わせて提示されている「体ほぐしの運動群の例」
の中で，合唱のウォームアップ法に生かすことがで
きると考えられる「Ｂ心が弾むような動作で行う運
動」と「Ｃ互いの体に気づきあうようなペアでのス
トレッチング」に注目し，その活動内容を具体的に
記載する28。
① 　円形コミュニケーション：円形は，みんなが平
等で一つにつながって交流できる隊形であること
から，活動の始めに行われることが多い。固定的
な体操形態を崩すことから始め，心も体も温める
ことがねらいである。教師も一緒に入って行う。
② 　２人で仲良くリラクセーション：ペアになって
楽しく会話をしながらほぐすことで心ほぐしの効
果が高まる。互いに補助しあって進めるこれらの
活動は力を抜くこと，相手に応じた力加減を考え
て行うことがポイントとなる。
③ 　２人で行うストレッチング：ストレッチ体操は，
体を支えている筋や腱を伸ばす働きで，体の柔軟
性を高めるとともに，怪我を予防するために開発
された体操である。このストレッチを２人組で補
助し合って行うと，伸びる感覚がよく分かり，相
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表 2　体ほぐしの実践例
手の柔軟度に応じた補助をすることで力加減を知
り，楽しいコミュニケーションも生まれてくる。
④ 　弾むようなリズミカルな運動：「体ほぐしの運
動」の中で求められる「からだ」の一例として，
村田は「弾むからだ29」と述べ，「からだが弾む，
息が弾む，心が弾む」と説明している。どのよう
な活動にしても，子どもたちが生き生きと活動す
ることができるようにするためには，この「心の
弾み」が重要であると考えられる。特に小学生は，
非常に活発に活動する時期であるため，「弾むよ
うなリズミカルな運動」は，「心ほぐし」の面で
も有効な活動であると考える。
　以上，「体ほぐしの運動」について概観した。こ
れらの活動は，小学生を対象としても効果的に取り
組まれている活動であるが，前述した活動の目的か
ら見ても，合唱のウォームアップとしてもふさわし
いと考えられる。「体ほぐしの運動」は子どもの成
長に応じた心身の開放に非常に効果的な運動であ
り，合唱のウォームアップにも大きなその役割を果
たすことのできるものとして期待できる。
Ⅳ．岡山大学でのウォームアップ実践
　岡山大学の合唱時間のウォームアップでは，岡山
県内の K 合唱団30に所属し，コンクール出場などの
経験が豊富な大学院生 TA を指導者にして，様々な
ウォームアップを試みた。通常，合唱団で行われる
一般的なウォームアップから体ほぐし（ブレスを含
む），発声練習などの様々な視点で指導者が実例を
見せながら受講生に指導を行った。計13回のウォー
ムアップの実践を経て，講義最終日にアンケート調
査を行った。
１．調査方法
調査目的： 効果があり，取り組みやすいウォームアッ
プの検討
調査期間：４月から７月末の合唱授業の内13回実施
調査日時：2012年７月27日
調査対象：合唱の受講者26名（内訳は表３）
調査方法： 各項目5.4.3.2.1. 及び○△×の選択方式
による質問紙法
調査内容： 体ほぐし８項目（ブレス３項目含む）発
声14項目
２．結果と考察
　今回の内容は，一般的なウォームアップからいく
つかをランダムに抽出したものである。毎回合唱授
業の導入時10分程度で指導者が計22種類の内容の中
からいくつかのウォームアップについて具体的に例
を示しながら受講生に指導を行った。表４は，ウォー
ムアップの内容と単純集計の結果および有意差を記
載している。具体的には，各項目に対して，①自分
に効果があったと感じるか（５とても効果があった
４まああった　３普通　２あまり効果がなかった　
１全くなかった），②取り組みやすかったかどうか
（取り組みやすかった○　取り組みにくかった×　
わからない△）の２種類の質問形式で行った。効果
は５点満点の平均値，取り組みは，○△×のそれぞ
れの総数を表している。さらに，全22項目について，
「効果的か」および「取り組みやすいか」の２つ
の側面の相関関係を分析し，有意差（相関係数 = r. 
p<.01）の出た項目について数値を示している。
　効果があったか否かについて，大半の項目の数値
は４点台で，平均は4.14と全体的に高い数値となっ
ている。これは，一般的に合唱団が頻繁に行ってい
るウォームアップを取り上げたため，ある程度の効
果や取り組みやすさが期待されることが前提である
ためと考えられる。これらの中で数値が特に高かっ
たのは，体ほぐしの項目１，２，４（以上ストレッチ），
６（ブレス）で，いずれも発声練習へ至る前のウォー
ムアップであった。これらについては，比較的取り
組みやすいと大半の被験者が感じていることがわか
る。一方，取り組みにくいと感じている被験者が比
較的多い項目14（ジャンピング発声），20（早口発声），
表 3　回答者の内訳
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表 4　ウォームアップ実践例と結果
21（スケール発声），19（巻き舌），３（顔ほぐし）
については，これらの活動に慣れない学生も複数存
在していると考えられる。これらは同時に，効果も
上がりにくいと感じる傾向にあった。また，発声練
習の項目では，11（母音），16（カデンツ）は効果
があると感じた被験者が比較的多かった。これらの
発声は，いずれもオーソドックスでシンプルな母音
発声と和声練習である。基本的な発声に取り組むこ
とが自分自身の発声向上につながると感じていると
いえよう。
　続いて，全22項目について，それぞれ効果的かお
よび取り組みやすいかの２つの側面の相関関係につ
いて見る。本表には，かなり相関関係があると見ら
れる５項目の数値を記載した。各質問項目に対して
「自分に効果があった」と感じている人で，「この
項目が取り組みやすい」と感じているのは，項目３
「顔ほぐし」（r = 0.67），項目19「巻き舌」（r = 0.65），
項目７「ブレストレーニング１」（r = 0.60），項目
５「ペアの肩たたき」（r = 0.54），項目13「あくび」
（r = 0.53）である。この結果から，とくに項目３，
４について，先に述べたアンケート調査結果とは異
なり，高い相関が見られたことがわかった。一方，
相関のあったこれらのウォームアップと比べて，発
声練習では，相関の数値が全体的に低く有意差が認
められなかった。このことから，発声については，「自
分に効果があった」と感じていることと「この項目
が取り組みやすい」と感じていることの間に，それ
ほど相関はないといえる。言い換えれば，被験者た
ちは，発声に関して，「効果があること」と「取り
組みやすいこと」とは，別々の認識で捉えていると
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もいえる。以上のことから，体ほぐしのウォームアッ
プは発声よりも取り組みやすいことがわかった。一
方，発声のウォームアップについては，声の変化の
判断が難しく取り組みにくいが，効果はあると考え
ているのではないだろうか。このことは，発声練習
では教師の専門的な支援がより必要であることも示
唆している。
　岡山大学で実施した合唱のウォームアップでは，
ストレッチや脱力などの体を開放するウォームアッ
プが効果的で取り組みやすいという方向性が見え
た。今回の調査では，２人で肩たたきの活動に相関
が認められたように，さらに体育科の「体ほぐし」
に見られる仲間意識やコミュニケーションの充実を
目指したペアやグループでの活動を取り入れると効
果が上がるのではないか。一方，発声練習について
は，被験者により効果があったと感じてもらうため
の支援，指導方法を検討する必要があろう。
Ⅴ．まとめ
　合唱のウォームアップについて，体育科の「体ほ
ぐし」の視点から考察を行った。まず，「体ほぐし」
の基礎となる「野口体操」を概観した結果，自分の
持っている力を最高度に発揮する状態にするために
は，「ゆるめる」・「ほぐす」ことで無駄な緊張を取
り去り，「身体感覚を拓く」ことが重要であること
がわかった。次に，「体ほぐし」について，体育科
の視点から目的や実践方法について考察した。その
結果，「体ほぐしの運動」は，「体」とともに「心」
をほぐし，解放することを目指している活動であり，
①体への気づき，②体との調整，③仲間との交流の
３点のねらいがあることがわかった。実践方法に際
して，①手軽にできる運動であること②仲間とのか
かわりや触れ合いの体験できる運動であること③体
の感覚への発見や気づきがある運動であること④リ
ズミカルに弾む動き，躍動的な運動があること⑤力
を出すための体の使い方や運動の心地よさが分かる
ような運動であることの５点を取り入れることが重
要であることが明らかとなった。さらに，このよう
な内容を有する体育科の体ほぐしの実践例は，その
目的と効果を考慮するとそのまま合唱のウォーム
アップに活用できることがわかった。最後に岡山大
学での様々なウォームアップの実践を通して学生に
各項目の意識調査を行った。その結果，体をほぐす
ことと発声をするウォームアップを比較すると，体
ほぐしのウォームアップは各自取り組みやすいこと
がわかった一方，発声ウォームアップについては，
教師の専門的な支援がより必要であることが示唆さ
れた。
　以上，体育科の体ほぐしの視点から合唱のウォー
ムアップについて検討した。「体ほぐしの運動」は，
心も体もほぐし，気持ちを次の活動に向かわせるエ
ネルギーを作る活動であることから，合唱や歌唱活
動にも大いに活用できる。今後は，さらに，各人が
取り組みやすい発声のウォームアップ法の開発につ
いて検討したい。
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